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　　This study presented a worksheet that encouraged students to clarify their future goal 
by fulfilling their present life (i.e., present-directed approach) and encouraged their career 
development. The worksheet aimed to assist students continuing self-set daily action for a month 
to accumulate their small achievements. This study investigated what factors could facilitate to 
continue their daily action using the worksheet and what kind of educational support could provide 
to its continuation. Eighty-four university students undertook the worksheet for one month and 
answered questionnaires on motivations for setting the daily action and for pursuing the action. The 
results showed that students who set concrete scheduled daily action and students who experienced 
an effect of the daily action could continue the daily action. These results suggested that facilitators 
should support students to set concrete scheduled daily action and to set effective daily action for 

































































































容によって，こつこつ行動設定の動機づけの外的（F (3,80) = 1.16, p = .33），取り入れ（F 
(3,80) = 0.61, p = .49），同一化（F (3,80) = 0.75, p = .52），こつこつ行動継続の動機づけの
外的（F (3,50) = 0.99, p = .40），取り入れ（F (3,50) = 0.76, p = .52），同一化（F (3,50) = 0.52, 
p = .67），そして達成度（F (3,80) = 1.22, p = .31）に有意な差はみられなかった。一方，
こつこつ行動設定の動機づけの内発（F (3,80) = 10.67, p < .001）には有意な差があり，趣
味・娯楽をこつこつ行動としたときは，生活習慣をこつこつ行動とした時よりも，内発
的動機づけが高い (p < .001) ことが明らかになった。また，こつこつ行動継続の動機づ
けの内発（F (3,50) = 5.85, p = .002）には有意な差があり，趣味・娯楽をこつこつ行動と
したときは，勉強および生活習慣をこつこつ行動とした時よりも，内発的動機づけが高













互作用は有意ではなかった（F (2, 82) = 2.13, p = .13）。また，行動の内容の主効果も有意
ではなかった（F (3, 82) = 0.49, p = .69）。行動の具体性の主効果は有意傾向であり（F (1, 

















内容によって，こつこつ行動設定の動機づけの外的（F (3,80) = 1.16, p = .33），取り入
れ（F (3,80) = 0.61, p = .49），同一化（F (3,80) = 0.75, p = .52），こつこつ行動継続の動
機づけの外的（F (3,50) = 0.99, p = .40），取り入れ（F (3,50) = 0.76, p = .52），同一化（F 
(3,50) = 0.52, p = .67），そして達成度（F (3,80) = 1.22, p = .31）に有意な差はみられな
かった。一方，こつこつ行動設定の動機づけの内発（F (3,80) = 10.67, p < .001）には有
意な差があり，趣味・娯楽をこつこつ行動としたときは，生活習慣をこつこつ行動と
した時よりも，内発的動機づけが高い (p < .001) ことが明らかになった。また，こつ
こつ行動継続の動機づけの内発（F (3,50) = 5.85, p = .002）には有意な差があり，趣味・
娯楽をこつこつ行動としたときは，勉強および生活習慣をこつこつ行動とした時より
Table 1 こつこつ行動内容ごとの各変数の平均値と標準偏差 
内容 外的 取り入れ 同一化 内発 外的 取り入れ 同一化 内発 達成度
勉強 n  = 8 M 2.50 3.00 3.75 5.13 3.00 3.80 4.00 3.20 10.50
SD 1.69 1.85 2.19 1.81 1.87 1.64 2.00 1.64 7.39
生活習慣 n = 32 M 2.91 2.66 3.84 3.56 3.62 2.71 4.57 4.00 16.28
SD 2.15 1.95 1.92 1.97 1.47 1.49 1.29 1.34 8.52
趣味娯楽 n  = 40 M 2.25 2.55 3.50 5.83 3.31 3.04 4.31 5.31 15.95
SD 1.65 1.92 1.65 1.32 1.52 1.91 1.44 1.29 10.17
自己探索 n  = 4 M 1.50 1.25 2.50 4.75 5.00 2.00 3.50 3.50 10.50
SD 1.00 0.50 1.29 2.50 1.41 1.41 0.71 2.12 12.15
合計 M 2.49 2.57 3.61 4.85 3.46 2.94 4.35 4.54 15.30






ではなかった（F (2, 82) = 1.17, p = .28）。また，行動の内容の主効果も有意ではなかった
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